
ऐसी 5 बात� �जनके �लए आप लॉकडाउन
के दौरान एहसानमंद है...

आप यह ग�त�व�ध कैसे कर सकते ह�?
घर के �कसी शांत जगह पर जाइए और 5 ऐसी बात� के बारे म� सो�चए, �जनके �लए
आज आप एहसानमंद ह�। �कसी पेपर पर उन बात� को �लख ली�जए।

इस ग�त�व�ध को कौन कर सकता ह�?
कोई भी!

आप इस ग�त�व�ध को कब कर सकते ह�?
जब आप �च��तत होते ह� या तनाव महसूस करते ह�।

�कन साम��य� या चीज� क� ज�रत है?
पेपर और पेन

यह ग�त�व�ध आपको घबराहट, बेचैनी या घुटन होना, साँस� तेज चलना और पसीना आने
जैसी सम�या से शांत और सुकून महसूस करने म� मदद करेगी।
यह ग�त�व�ध आपका �यान �च�ता� से हटाने और शांत महसूस करने म� मदद करेगी,
�जससे आपक� घबराहट कम होगी। 
�नय�मत �प से इसका अ�यास करने से, यह ��तरोधक �मता और आ�म-स�मान बढ़ाने
म� मदद करती है।

इस ग�त�व�ध से आपको कैसे मदद �मलेगी?



हमारी ट�म क� अ�छ� सेहत और सुर�ा

हमारे ट�म क� सहयोग-भावना और �न�ा

हमारे सहयोगी (पाट�नस�) �ारा पेश क� गयी सहायता

घर से ऑ�फस क� तरह काम करने क� उपल�ध सु�वधा

इस मु��कल समय के दौरान काउंस�ल�ग के ज�रए लोग� क�

सहायता करने क� �मता

इस लॉकडाउन के दौरान, अप�ण �जन
बात� के �लए एहसानमंद ह� वे ह�...


